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Tema del mese 10/2015: Sci di fondo

Basi — Classico

Posizionare

2

Funzioni dello sci: scivolata — scarico. Lo sci & piatto.
Movimenti chiave: piegare il ginocchio e la caviglia.

Aspetti biomeccanici: nella fase di scivolata piegare il ginocchio e la caviglia. Nel contempo creare tensione corporea. Adattare |'an-
golo della parte superiore del corpo alla velocita.
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